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SISSEJUHATUS 
Aerutamine on vastupidavusspordiala, mis on seotud kestva lihastööga, kus enim 
koormatakse ülakeha lihaseid. Aerutamine seab erinevate võistlusdistantside puhul sportlaste 
organismile erinevad funktsionaalsed ja füsioloogilised nõudmised (Jürimäe J. ja Jürimäe T., 
2002). 
Olümpiamängudel võistlevad mehed 200 m ja 1000 m distantsil ja naised 200 m ja 500 m 
distantsil. Võisteldakse kõigis paadiklassides, nii süsta- kui kanuuga, naised võistlevad ainult 
süstasõidus. Maailmameistrivõistlustel ja kontinentide meistrivõistlustel võisteldakse 200 m, 
500 m ja 1000 m distantsil kõigis paadiklassides. Väiksematel võistlustel on kavas ka 
pikemad distantsid, mis võivad olla kuni mitmekümne kilomeetri pikkused (ICF). 
Aerutamisega alustatakse tavaliselt teismeikka jõudes, spetsialiseerumine kindlale distantsile 
ja paadiklassile toimub umbes 15-17 eluaasta vahemikus. Aerutamises saavutatakse tipptase 
tavaliselt 22-26 eluaastatel. Kuna aerutamise puhul on tegemist vastupidavusspordialaga siis 
treeningud on põhiliselt suunatud lihasjõu ja aeroobse võimekuse arendamisele. 
Aerutamise treeningud sarnanevad suuremal või vähemal määral mitme teise spordia 
treeningutega, nagu näiteks suusatamine, sõudmine ja erineva pikkusega jooksud. Erinevalt 
teistest vastupidavusspordialadest, nagu näiteks jooksmine ja suusatamine, on aerutajal keha 
mass süstas või kanuus toetatud (Jürimäe J. ja Jürimäe T., 2002), sellest tulenevalt on 
aerutamises võistlustulemuse määramisel olulisemad maksimaalse hapnikutarbimise näitajad, 
mitte aga maksimaalse hapnikutarbimise näitajad ühe kilogrammi kehakaalu kohta (Sidney ja 
Shepard, 1973; Tesch ja Karlsson, 1984). Sõltuvalt tähtsamate võistluste arvust ja 
organisatsioonilistest võimalustest võib aerutajatel aastase ettevalmistuse struktuur olla ühe- 
või mitmetsükliline (Kaverin, 2004). 
Järgnevas töös on uuritud aerutajate füsioloogiliste ja funktsionaalsete näitajate muutusi 
ettevalmistusperioodil. 
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1. KIRJANDUSE ÜLEVAADE 
1.1 Aerutamises vajalikud füüsilised võimed 
Rajaaerutamine on põhiliselt aeroobne spordiala, kus sportlased võistlevad 200 m ja 1000 m 
distantsidel, nii ühestel, kui ka mitmepaatidel. Rajaaerutamine nõuab sportlastelt kiirust, 
jõudu, võimsust ja vastupidavust. Võistlussüsta tasakaalus hoidmine on väga keeruline ja 
sellest tulenevalt on vaja ka sportlastel süvalihaste treeninguid ja stabiliseerivate lihaste 
treeninguid (Ulmer, 2010). 
Iga objekti liikumiseks on asjakohast jõudu vaja. Et saavutada paadi suurt kiirust vee peal, 
tuleb rakendada suurt jõudu, et vee takistus väheneks. Suurema kiiruse saavutamiseks ei ole 
võimalik elimineerida paadi veetakistust, kuid on võimalik arendada sportlase jõuvõimeid. 
Jõu- ja vastupidavustreeningud panevad tööle erinevaid adaptatiivseid mehhanisme, 
samaaegne mõlema komponendi kasutamine treeningul võib põhjustada konfliktseid 
neuromuskulaarseid adaptatsioone (Nader, 2006). 
Erinevad jõuvõimed mängivad olulist rolli aerutamisspordis. Ilma heade füüsiliste võimeteta 
on edukas võistlemine võimatu. On tõestatud fakt, et jõu ja kiiruse vahel on suur seos edukaks 
soorituseks (Szanto, 1996). 
Lihasjõud: 
Aerutamise puhul jõud, mis suunatakse tõmbele, on 16-30 kg-i, sõltudes paadiklassist (süst 
või kanuu ja üksik- või mitmepaadid) ning sportlase soost. Kõige rohkem jõudu vajatakse 
stardis, pärast starti jõud tõmbes langeb natuke, süsta puhul 20 kg-ile ja kanuu puhul 25 kg-
ile. Et tagada soovitud edasiliikumist kogu distantsi vältel, tuleb tõmbeid korrata 48-160 
korda minutis – sõltudes paadiklassist. Selleks, et säilitada kiirus kogu distantsi vältel, on vaja 
suurt jõu vastupidavusvõimet koos küllaltki suure maksimaaljõuga. Jõu arendamist aerutajatel 
alustatakse juba varakult sportlaskarjääri alguses (Szanto, 1996).  
Paljudel spordialadel treenitakse maksimaalset jõudu eesmärgiga arendada lihasvõimsust või 
liigutuste kiirust. Maksimaalne jõud on suurim jõud, mida närvi-lihassüsteem suudab esile 
kutsuda maksimaalse lihaskontraktsiooni jooksul (Jürimäe ja Mäestu, 2011). Maksimaalne 
jõud on seega aluseks võimsuse ja kiiruse arendamisel (Jürimäe ja Mäestu, 2011). 
Maksimaalset jõudu on vaja, et võimalikult palju jõudu suunata aerulabale tõmbe ajal. 
Sportlased saavad arendada jõudu vastupanutreeninguga (Ulmer, 2010). The National 
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Strength and Conditioning Association ütleb, et maksimaaljõudu saab arendada sooritades 
harjutusi 4 seeriat, 6 või vähem kordust ja raskusega, mis on vähemalt 87 % maksimumist. 
Efektiivsed jõuharjutused aerutajatele sisaldavad erinevaid tõmbeid, seljatõmbeid plokil ja 
lamades surumisi. Maksimaaljõud mängib suurt rolli aerutamises stardi puhul, kus paat on 
vaja liikuma panna koha pealt maksimaalse kiiruseni ja seda võimalikult lühikese ajaga. 
Katsed on näidanud, et sarnase tehnikaga tugevatel aerutajatel on parem start, kui nõrkadel 
(Szanto, 1996). Samuti suudab tugevam sportlane saavutada ja säilitada suurema või pikema 
aeruga optimaalse tõmbesageduse, mille tulemuseks on suurem kiirus. Maksimaaljõud tõmbes 
sõltub aerutaja tehnikast ja võimetest, kui palju suudab ta tööl jõudu rakendada ja kulutada.  
Jõuvastupidavus:  
Jõuvastupidavus on võime säilitada pikka aega liigutustegevuseks vajalikku optimaalset jõudu 
(Weineck ja Jalak, 2008). Jõuvastupidavus kujutab endast võimet vastu panna väsimusele. 
Samuti mängib jõuvastupidavus olulist rolli jõu suunamises tõmbesse, et tõmbekiirus ja jõud 
ei langeks kogu distantsi vältel. Sellest tulenevalt on jõuvastupidavus aerutamises väga 
oluline (Szanto, 1996).  
Plahvatuslik jõud:  
Plahvatuslikku jõudu on aerutamises vaja, et kiirendada paadi liikumist või suurendada 
tõmbesagedust. Eriti suurt plahvatuslikku jõudu on vaja 500 m või lühemate distantside 
aerutajatel (Szanto, 1996). Plahvatuslik jõud on oluline kõigil kanuu- ja süstaaerutajatel.  
Vastupidavus: 
Vastupidavuse all mõistetakse organismi võimet sooritada kestvat lihastööd ilma ülemäärase 
väsimuse kuhjumiseta ning oma olemuselt jaguneb vastupidavus üldvastupidavuseks ning 
spetsiaalvastupidavuseks (Jürimäe ja Mäestu, 2011). Rajaaerutamise võistlusdistantsi 
pikkused on ajaliselt vähem kui 40 sekundit 200 m distantsi puhul ja alla 4 minuti 1000 m 
distantsi puhul (Ulmer, 2010). Samuti võisteldakse ka 500 meetri distantsil, mille pikkuseks 
on ajaliselt keskmiselt 1 minut 40 sekundit kuni 2 minutit, sõltuvalt sportlase tasemest. The 
National Strength and Conditioning Association väidab, et iga sooritus, mis kestab üle ühe 
minuti saab oma energia peamiselt aeroobsetest mehhanismidest. Sellest tulenevalt peavad 
aerutajad panema oma treeningutes suurt rõhku aeroobse vastupidavuse arendamisele. 
Aerutajad saavad arendada vastupidavust treenides 65–87 % oma maksimaalsest südamelöögi 
sagedusest, mõnest minutist, kuni mõne tunnini (Ulmer 2010). 
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Kiirus: 
Kiirus on sportlase võime sooritada üksikliigutust või liigutuste kompleksi võimalikult 
lühikese ajaga (Jürimäe ja Mäestu, 2011). Austraalia Aerutamisfederatsiooni (Australian 
Canoeing) arvamuse kohaselt on heaks aerutajaks saamiseks vaja võimet aerutada suure 
tõmbesagedusega ja kiirendada süst kiiresti stardipositsioonilt. National Strength and 
Conditioning Association´i sõnul on kiirust võimalik arendada läbi korduvate harjutuste, mis 
on kõrge intensiivsusega ja kestvuselt lühiajalised 10–20 sekundit. Aerutajad saavad arendada 
kiirust edasi, lisades oma paatidele raskusi või takistusi, näiteks tennispall ümber paadi või 
topsi vedamine paadi järel. 
Võimsus: 
Võimsus on lihasjõu ja kiiruse tulemus, välise vastupanu ületamine maksimaalse kiirusega 
(Jürimäe ja Mäestu, 2011). Võimsuse laeks, mida lihased on kiirenduse ajal võimelised 
saavutama, on mõõdetud kuni 928 W meestel ja see stabiliseerub, kui on saavutatud 70 
tõmmet minutis (Dal Monte jt., 1992). Sellise kiirenduse jaoks vajaminev energia saadakse 
fosforüülimisel ja kiiretest glükolüütilisest süsteemidest (Fekete, 1998). Aerutamise puhul 
luuakse võimsus korduvate tegevuste põhjal, mille sooritavad küllaltki väike osa ülakeha 
lihastest, sellest tulenevalt on väikesele lihasgrupile suured nõudmised (Fekete, 1998).  
The National Strength and Conditioning Association kirjeldab võimsust, kui võimet liigutada 
suuri raskusi minimaalse ajaga. Rajaaerutajad vajavad plahvatuslikku jõudu, et jõuliselt iga 
tõmbega kiirendada süsta läbi vee. Võimsust saab arendada sooritades 4 seeriat ja 1-5 
plahvatuslikku kordust 70–90 % ühest korduse maksimumist (Ulmer, 2010). Võimsuse 
arendamiseks on aerutajatele sobilikud erinevad rebimis- ja tõukamisharjutused (Ulmer, 
2010). 
Tasakaal ja keha stabiilsus: 
Kuna süst on 17 tolli (43,18 cm) lai (Ulmer, 2010), siis sellest tulenevalt on tasakaal üks 
põhielemente, et sooritada efektiivne ja võimas tõmme. Austraalia Aerutamisfederatsiooni 
järgi on tasakaal säilitatav tänu süva- ja alakehalihastele. Aerutajad saavad arendada keha 
stabiilsust sooritades erinevaid istessetõuse ja hoides plankasendit. Kasutades võimlemispalli 
või Bosu palli, saab lisada stabiilsuselementi mõnedele harjutustele, mis simuleerivad 
tasakaalu hoidmist süstas (Ulmer 2010). 
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Lihasjõud, jõuvastupidavus ja plahvatuslik jõud on hädavajalikud komponendid aerutaja 
füüsilises profiilis. Iga jõuliik on oluline mingis kindlas distantsi osas, seega peavad aerutajad 
arendama neid kõiki (Szanto, 1996). 
 
1.2 Aerutajatele vajalikud funktsionaalse töövõime näitajad 
Aerutamise treeningud sarnanevad suuremal või vähemal määral mitme teise spordialaga, 
nagu näiteks suusatamine, sõudmine ja erineva pikkusega jooksud. Pikemate distantside 
läbimisel töötab aerutaja organism põhiliselt aeroobses režiimis, sellest tulenevalt on 
võistlusdistantsi läbimiseks vajalik suur hulk aeglaseid lihaskiude ning võime distantsi 
läbimisel arendada maksimumilähedast hapnikutarbimist (Tesch ja Karlsson, 1984).  
Aerutamises, nagu ka teistel spordialadel, on väga tähtsal kohal treeningute monitooring ning 
erinevate kehaliste võimete hindamine. Kõige objektiivsemad tulemused sportlase 
füsioloogilise töövõime läve mõõtmiseks saab, kui kasutada sama varustust ja tehnikat, mida 
sportlane kasutab võistlustel (Kerr jt., 2008). 
Aerutamist peetakse vastupidavusspordialaks, kus soorituse tulemus sõltub peamiselt kolmest 
komponendist: maksimaalsest hapnikutarbimisest (VO2 max), laktaadi lävest ja efektiivsusest 
(Joyner ja Coyle, 2008). Aerutajad on küllaltki atleetliku kehaehitusega, neil on laiad õlad, 
hästi arenenud lihased, tugev ülakeha ning käed (Delay ja Hunter, 2001; Someren jt., 1998). 
Tippsportlasel peab kehaehitus ja keha koostis vastama antud spordiala nõuetele, muidu ei ole 
võimalik edu saavutada (Jürimäe jt., 2000; Shinkaruk, 1999). Erinevate riikide aerutajate 
kehapikkused ja kehamassid on välja toodud Tabelis 1. 
Aerutajaid iseloomustavad ka kõrged anaeroobse läve näitajad ning kõrge maksimaalne 
aeroobne võimekus (Someren jt., 2000). Edukat aerutajat iseloomustavad ka jõud, võimsus, 
tehnika ja aeroobne võimekus. Erinevad uuringud on näidanud, et füsioloogilised kõrged 
nõudmised on aerutajatel aeroobsele ja anaeroobsele võimekusele (Michael jt., 2008). 
Suurema osa distantsi ajast veedavad aerutajad VO2 lävel, või selle ümbruses (Bishop, 2000) 
ja saavad suurema osa vajaminevast energiast aeroobsetest mehhanismidest (Bishop, 2000, 
Fernandez jt., 1995). Zamparo jt., (1999) jõudsid järeldusele, et keskmiselt toodetakse 
võimsust oksüdatiivsete protsesside kaudu, mis suurenevad distantsi läbimisel, aga sellest 
tulenevalt anaeroobsed protsessid hakkavad samal ajal vähenema. Bishop´i (2000) ja 
Fernandez´i jt., (1995) artiklitest võib välja tuua, et Olümpiamängudel võistelnud aerutajad ei 
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vaja ainult kõrget aeroobset võimsust, vaid ka anaeroobse võimsuse osa on küllaltki suur, et 
saavutada edukaid võistlustulemusi.  
Tabel 1. Aastatel 1984-2007 mõõdetud erinevate riikide eliitaerutajate  antropomeetrilised 
näitajad. 
Sportlased 
Keha pikkus 
(cm) 
Kehakaal 
(kg) 
Autor 
Austraalia (n=15) 186 ± 4,2 82,4 ± 3,9 
Tesch ja Lindeberg, 
1984 
Austria (n=7) 179,9 ± 5,0 81,0 ± 10,3 Fry ja Morton, 1991 
Belgia (n=7) 176,7 ± 6,1 72,5 ± 5,5 Bourgois jt., 1998 
Hispaania (n=8) 182,1 ± 2,9 81,3 ± 2,3 Alonst jt., 1998 
Kanada (n=10) 183,0 ± 4,4 83,9 ± 6,1 Gray jt., 1995 
Kanada (n=4) 183,7 ± 6,8 82,2 ± 9,2 McKenzie jt., 1998 
Poola (n=10) 182,0 ± 8,0 78,9 ± 4,7 
Lutoslawska jt., 
1998 
Rootsi (n=5) 183,0 ± 5,0 75,0 ± 7,0 
Tesch ja Karlsson, 
1984 
Slovakkia (n=9) 177,3 ± 6,6 78,8 ± 3,9 
Bucek ja Hamar, 
1998 
Suurbritannia (n=13) 177,0 ± 7,0 74,3 ± 10,8 
Barnes ja Adams, 
1998 
Suurbritannia (n=9) 174,0 ± 6,0 72,0 ± 9,0 
Garbutt ja Robinson, 
1998 
Suurbritannia rahvuslik tase      
(n=13) 
181,0 ± 5,0 73,0 ± 7,0 Gosgrave jt, 1998 
Tsehhi juuniorid (n=42) 179,0 ± 5,0 73,0 ± 6,0 Bunc ja Heller, 1992 
Austraalia Outtriger canoeing 
(naised) (n= 17) 
167,7 ± 6,1 71,4 ±10,3 Kerr jt., 2008 
Suurbritannia hästi treenitud 
aerutajad (n=8) 
184,9 ± 3,8 80,4 ± 4,6 
Someren ja Oliver 
2002 
Aastast 1994 on 200 m sprindidistants võetud rahvusvaheliste võistluste ja 
maailmameistrivõistluste kavva, 2010 aastast on arvatud 200 m distants ka Olümpiamängude 
kavasse. Selle tulemusena on lühima kestvusega distantsi läbimise aeg langenud eliitmeeste 
ühese süsta puhul 100-lt sekundilt 40-nele sekundile. Rajaaerutamises edukaks 
sprindidistantsi läbimiseks on aerutajatel vaja suhteliselt suuri jõunäitajaid, lihasvastupidavust 
ja lihaste võimet teha tööd madalas pH keskkonnas (Fekete, 1998). 
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On tehtud teaduslikke uuringuid (Fry ja Morton, 1991; Tesch jt., 1976), mis tõestavad, et 
nõudmised sportlaste füsioloogiale on 1000 m ja 500 m distantsi puhul üsna sarnased. 200 m 
distantsi puhul esitatakse aerutajatele aga hoopis teistsugused füsioloogilised nõudmised 
(Someren, 2000). Energiakulu aerutamises saab kirjeldada kui süsta vastupanu ja aerutaja 
effektiivsust/tõhusust selle vastupanuga toime tulla  (Michael jt., 2008). 
Aerutamise puhul distantsi vältel energiakulu suureneb kiiruse suurenemisega juhindudes jõu 
kasutamisest (Pendergast jt., 1989; 2003; 2005; Zamparo jt., 1999).  
Kuigi VO2max 3,3 l/min
-1
  on madalam, kui seda on täheldatud pikematel distantsidel (500 m 
ja 1000 m), vastab see 76% ulatuses tulemusele, mis saadi ergomeetritestil. Kuigi testid on 
näidanud, et 37 % kogu energiast toodetakse 200 m distantsi puhul aeroobsel tööl, peab 
aerutajal olema küllaltki suured aeroobse töövõime näitajad, et seda saavutada. Aeroobset 
võimekust peetakse eduka soorituse üheks komponendiks (Rankovic jt., 2010). Sarnaselt 
ergomeetritestile, saavutati 87 % maksimaalsest südame löögisagedusest ka testil vee peal. 
200 m ergomeetri test hästi treenitud meesaerutajatel näitas, et kogu distantsi läbimisel 
kasutatavast energiast on 37% aeroobne ja 63% anaeroobne (Byrnes ja Kearney, 1997). 
Eelnev tõestab, et 200 m distantsi edukaks läbimiseks on aerutajatel vaja toota energiat läbi 
aeroobsete mehhanismide. Saadud vere laktaadisisaldus oli 6,7 mmol/l
-1
, mis on madalam, kui 
see, mis on mõõdetud 500 m ja 1000 m distantsidel. Kiiremad aerutajad testgrupist saavutasid 
laktaadi kõrgemaiks tasemeks 8,8–10,0 mmol/l-1, mis on rohkem võrreldav 500 m ja 1000 m 
saadud tulemustega. See omakorda tõestab, et edukaks 200 m distantsi läbimiseks on vajalik 
hästi arenenud aeroobne võimekus. Kuna 200 m distantsi läbimise aeg on lühike, alla 40 
sekundi, nõuab see suurt anaeroobset energiatootmist. Distantsi läbimise aeg on liiga lühike 
selleks, et need mehhanismid ammenduksid. Need leiud iseloomustavad, et 200 m distantsi 
edukaks läbimiseks peab olema aerutajatel suur anaeroobne ja ka aeroobne võimekus. 200 m 
distantsi edukas läbimine nõuab aerutajatelt spetsiaalseid treeninguid (Someren, 2000). 
Järgnevalt on välja toodud 200 m aerutajate füsioloogilised karakteristikud (Someren, 2000). 
Testis osalesid 39 Suurbritannia eliitaerutajat ja nende tulemused olid järgnevad: 
• Suur kopsumaht 6,31 ± 0,67 l; 
• Suur võime saavutada suurel võimsusel laktaadi lävi (167 ± 19 W) ja VO2max (251 ± 32 
W), näidates suurt võimekust pikemaajalisel pingutusel; 
• Hästi arenenud võimed anaeroobsetel harjutustel (võimsuse ja kiiruse arendamisel); 
• Tugevad ülakeha lihased. 
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1.3 Aerutamistreeningute periodiseerimine ja treeningu 
iseloomustus 
Aerutamist võib pidada vastupidavusspordialaks. Kui aerutada ei ole võimlik tänu 
ilmastikuoludele, siis kasutatakse treeningutel teisi spordialasid, mis on mahu ja intensiivsuse 
poolest sarnased aerutamisega. Selleks sobivad näiteks ergomeetril aerutamine, suusatamine, 
ujumine või jooks. Issurin (2008) on välja toonud, et 1985–1990 tuli aerutajatel keskmiseks 
aastaseks treeningkilometraažiks 4500–6200 kilomeetrit ning aastatel 1993–2006 oli selleks 
3500-5500 kilomeetrit. Viimasel kümnendil on treeningmahud natuke vähenenud ja selle 
põhjuseks võib pidada võistlusstartide arvu kasvu (Issurin, 2008). Aerutajate puhul oli see 
1980–1990 aastal umbes 25 päeva ja 1991–2000 aastatel umbes 31–32 päeva (Issurin, 2008). 
Aerutamine on hooajaline spordiala. Aastasest treeningperioodist moodustab 60 % 
veetreening, 30 % jõutreening ja 10 % muud treeningud, millega sportlased tegelevad (Bucek 
ja Hamar, 1998). Võib väita, et aerutajate ettevalmistust mõjutab kõige enam kliima. 
Lõunamaade sportlased, kel on aasta läbi võimalus treeninda vee peal, on natukene 
eelistatumas seisus, kuigi ebaedu põhjuseks võib pidada treeningute monotoonsust. Sellest 
tulenevalt peetakse parimaks treeningsüsteeme, kus on võimalik ühendada veetreeningud 
jõutreeningute, jooksmise, suusatamise ja teiste spordialadega. Aerutamisega alustatakse 
tavaliselt umbes 12.–14. aasta vanuselt, kindlale distantsile ja paadiklassile toimub 
spetsialiseerumine umbes 15.–17. eluaasta vahemikus ning tipptaseme saavutamine jääb 22.-
26. eluaasta juurde (Bompa, 1999). Aerutajate treeningud on põhiliselt suunatud lihasjõu ja 
aeroobse töövõime arendamisele (Cermak jt., 1975). Suur aeroobne võimsus ja maksimaalne 
lihasjõud on määravamad lühemate distantside puhul (Shepard, 1987), samuti määravad 
maksimaalne jõud ning jõuvastupidavus aerutamises võistlustulemust. Mida parem on 
suutlikus hoida suuremat lihasjõudu võistlusdistantsi vältel, seda suurem on paadi kiirus 
distantsil (Fekete, 1998). 
Sõltuvalt tähtsamate võistluste arvust ja organisatsioonilistest võimalustest, võib aastase 
ettevalmistuse struktuur olla ühe- või mitmetsükliline (Kaverin, 2004). Mitmetsükliline 
aastane treeningtöö koosneb korduvatest perioodidest ja mesotsüklitest koormuste astmelise 
tõusuga. Treeningaasta planeerimise aluseks on treeningprotsessi perioodideks jaotamine. 
Aastane treeningtsükkel (makrotsükkel) jaotub tsükliliselt korduvateks iseseisvateks lülideks: 
perioodideks, etappideks, mesotsükliteks, mikrotsükliteks, harjutuskordadeks. Igale lülile on 
omased omad eesmärgid, ülesanded ja treeningute sisu (Kaverin, 2004). 
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Perioodil novembrist aprillini arendatakse aerutamise puhul peamiselt vastupidavust ja 
jõuvastupidavust. Aastane treeningplaan jaguneb enamasti kolmeks:  
• Üleminekuperiood: Kestab enamasti 6–8 nädalat ja treenitakse umbes 4–5 korda 
nädalas. Selle aja jooksul taastab sportlane oma närvienergia ning puhkab ennast välja 
järgmiseks hooajaks (Tšuprun, 1987). Treeningud on üldiselt kerged: jooksud, 
pallimängud, jõusaali- ning aerutamistreeningud. Üleminekuperioodi eesmärgiks on 
sportlaste ettevalmistamine ettevalmistusperioodiks.  
• Ettevalmistusperiood: Tavaliselt umbes 6 kuud novembrist aprillini (Szanto, 1996). 
Kaverin (2004) on aerutajate ettevalmistusperioodi pikkuseks öelnud keskmiselt 30-35 
nädalat. Treenitakse 20–30 tundi nädalas. Treeninguteks on siis põhiliselt pikad suusa- 
ja jooksutreeningud, jõusaalitreeningud ning olenevalt ilmastikuoludest ka 
veetreeningud. Eesmärgiks on arendada aeroobseid energiatootmismehhanisme ja 
plahvatuslikku jõudu. Viiakse läbi intervall- ja kiirustreeninguid. Sellel perioodil on 
treeningute intensiivsus madal ja maht küllaltki suur. Õigete liigutusvilumuste 
kinnistamiseks ja tugevdamiseks ning stabiilse koordinatsiooni saavutamiseks on 
sügisene ettevalmistusperiood ideaalne (Tšuprun, 1987). Sel ajal pööratakse põhilist 
tähelepanu vastupidavuse, jõu ning jõuvastupidavuse arendamisele. Aerutajate 
ettevalmistuperioodi põhitreeninguteks on talvisel perioodil suusatamine ja 
jõusaalitreeningud (Tabelis 2 on ära toodud 2-nädalase aerutajate suusalaagri 
treeningplaan) ning kevadisel perioodil jõusaali- ning veetreeningud.  
• Üldettevalmistuse periood: summaarse kestvusega kuni 25 nädalat. 
Põhieesmärk – funktsionaalse baasi loomine edaspidiseks edukaks tööks 
järgmistel etappidel ja tsüklites. Põhilised ülesanded: üldise- ja spetsiaalse 
vastupidavuse arendamine trenažööridel ja süstadel, psüühilise tasakaalu 
täiustamine. Tabelis 3 on välja toodud Eesti aerutajate Horvaatias toimunud 
kevadise treeninglaagri 2-nädalane treeningplaan. 
• Spetsiaalne ettevalmistusperiood: kestvus aastases tsüklis kuni 10 nädalat. 
Põhieesmärk - võistlusvalmiduse taseme tõstmine. Põhilised ülesanded: 
kiirusliku vastupidavuse, distantsilise vastupidavuse ja jõuvastupidavuse 
arendamine, kiiruslike võimete ja stardivõimsuse arendamine, aerutamine 
erinevatel kiirustel, sealhulgas võistluskiirusel ja maksimaalsetel kiirustel, 
kasutades erinevaid treeningmeetodeid (intervall-, vahelduv- ja korduvmeetod) 
(Tabel 4). 
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• Võistlusperiood: Kestab tavaliselt umbes 4 kuud, sõltuvalt võistluskalendrist. Nädala 
lõikes on treeningmaht väike aga intensiivsus suur. Arendatakse peamiselt 
anaeroobseid energiatootmismehhanisme. Olulisel kohal on kordus-, intervall- ja 
kontrolltreeningud (Szanto, 1996). 
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Tabel 2. Eesti aerutajate talvise ettevalmistusperioodi 2 nädalase suusalaagri treeningplaan: 
Päev Kellaaeg Kestvus (aeg) Treening 
Suusalaager 
Jõulumäel 
1.päev 
Hommik 1,30 h Suusatamine 
Õhtu 1,30 h Suusatamine 
2.päev 
Varahommik 20 min/20 min Jooks ja võimlemine 
Hommik 1,30 h Suusatamine 
Õhtu 1,30 h Suusatamine 
3.päev 
Varahommik 20 min/20 min Jooks ja võimlemine 
Hommik 1,30 h Suusatamine 
Õhtu 1 h/1 h 
Suusatamine ja 
jõusaal (kerge) 
4.päev 
Varahommik 20 min/20 min Jooks ja võimlemine 
Hommik 1,30 h Suusatamine 
Õhtu 1,30 h Suusatamine 
5.päev 
Varahommik Puhkus 
Hommik 2 h Suusatamine 
Õhtu Puhkus 
6.päev PUHKUS 
7.päev 
Varahommik Puhkus 
Hommik 1,30 h Suusatamine 
Õhtu 1,30 h Suusatamine 
8.päev 
Varahommik 20 min/20 min Jooks ja võimlemine 
Hommik 1,30 h Suusatamine 
Õhtu 1,40 h Suusatamine 
9.päev 
Varahommik 20 min/20 min Jooks ja võimlemine 
Hommik 1,30 h Suusatamine 
Õhtu 1 h/1 h 
Suusatamine ja 
jõusaal (kerge) 
10.päev 
Varahommik Puhkus 
Hommik 1,30 h Suusatamine 
Õhtu 1,30 h Suusatamine 
11.päev 
Varahommik 20 min/20 min Jooks ja võimlemine 
Hommik 1,30 h Suusatamine 
Õhtu 1,30 h Suusatamine 
12.päev 
Varahommik 20 min/20 min Jooks ja võimlemine 
Hommik 1,30 h Suusatamine 
Õhtu 1,30 h Suusatamine 
13.päev 
Varahommik 20 min/20 min Jooks ja võimlemine 
Hommik 2 h Suusatamine 
Õhtu 2 h Suusatamine 
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Tabel 3.  Aerutajate kevadise veelaagri treeningplaan: 
Päev 
Treeningu 
aeg 
Pikkus (km) Kestvus Treening 
1.Päev 
Hommik 15 1,4 (h) Veetreening 
Õhtu 15 1,4(h) Veetreening 
2. Päev 
Varahommik 4-5 30 (min) Jooks 
Hommik 15 1,25 (h) Veetreening 
Õhtu 15 1,25 (h) Veetreening 
3.Päev 
Varahommik 3-4 20 (min) Jooks 
Hommik 20 2 (h) Veetreening 
Õhtu Puhkus 
4.Päev 
Varahommik 4 20 (min) Jooks 
Hommik 20 2 (h) Veetreening 
Õhtu 16 1,50 (h) Veetreening 
5.Päev 
Varahommik 4 20 (min) Jooks 
Hommik 20 2 (h) Veetreening 
Õhtu 15 1,4 (h) Veetreening 
6.Päev 
Varahommik 4 20 (min) Jooks 
Hommik 30 2,5 (h) Veetreening 
Õhtu 
PUHKUS 
7.Päev 
Varahommik 
Hommik 
Õhtu 
8.Päev 
Varahommik 5 30 (min) Jooks 
Hommik 20 2 (h) Veetreening 
Õhtu 15 1,3 (h) Veetreening 
9.Päev 
Varahommik 5 30 (min) Jooks 
Hommik 20 2,1 (h) Veetreening 
Õhtu 20 2,1 (h) Veetreening 
10.Päev 
Varahommik 5 30 (min) Jooks 
Hommik 20 2,1 (h) Veetreening 
Õhtu Puhkus 
11.Päev 
Varahommik 5 30 (min) Jooks 
Hommik 20 2,1 (h) Veetreening 
Õhtu 20 2,1 (h) Veetreening 
12.Päev 
Varahommik 5 30 (min) Jooks 
Hommik 20 2 (h) Veetreening 
Õhtu 15 1,3 (h) Veetreening 
13.Päev 
Varahommik 5 30 (min) Jooks 
Hommik 30 2,5 (h) Veetreening 
Õhtu Puhkus 
 
14.Päev 
 
Varahommik 
PUHKUS Hommik 
Õhtu 
 
 
Vesi 361 km. Vesi 40 h ja 50 min. 20 km. Veetreening. 
Jooks 51 
km. 
Jooks 4 h ja 50 
min. 
11 km. 
Jooksutreening. 
Kokku  45 h ja 40 min. 31 treeningut. 
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Tabel 4. Spetsiaalse ettevalmistusperioodi ühenädalane treeningplaan (Szanto, 1996): 
Päev Hommik Õhtu 
Esmaspäev 
Jooks keskmise tempoga 4-5 km. 
Aerutamine ergomeetril 8´-6´-4´-2´-4´-6´-8´, 
puhkus 1´, tõmbesagedusega 36 t/min. 
4 x 1´, puhkus 20´´ tõmbesagedusega 42 t/min. 
Jõutreening, vastupidavuse 
arendamine, ringtreening 2 
ringi 4 x 4´, ringide vahel 
puhkus 3´. 
Teisipäev 
Ujumine: soojendus 300 m. 4 x 500 m, puhkus 
2´ ja 10 x 50 m, start igal minutil ja 300 m 
lõdvestuseks. 
Jõutreening submaksimaalse 
vastupanuga 6 seeriat, 6 
harjutust, 12 -15 kordust. 
Kolmapäev 
Aerutamine ergomeetril: 3 x 12´, puhkus 2´, 
tõmbesagedus 32 t/min. 4 x 1´, puhkus 20´´, 
tõmbesagedus 40 t/min. 1 x 4´, tõmbesagedus 
36 t/min. 
Maksimaaljõu arendamine, 
lamades surumine ja ploki-
tõmbed, 1 tund võimlemis-
harjutusi, 30 minutit 
pallimänge. 
Neljapäev Cooperi test. 
Plahvatusliku jõu 
arendamine. 
Reede 
Ujumine: 1 x 1000m ja 10 x 100 m, start igal 
teisel minutil. Ja 10 x 25 m sprinti 1 – 2 
hingamisega. 1 x 300 m lõdvestuseks. 
Aerutamine ergomeetril: 3 x 
10´, puhkus 2´ 
tõmbesagedus 32 t/min. 
Jooksmine 4 x 1200 m, 
puhkus 3´, intensiivsus 90 %. 
Laupäev 
Jõutreening: ringtreening 45 min, 25´´ tööd, 
15´´ puhkust, ilma pausideta 12 jaama. 
Aerutamine ergomeetril: 8 x 4´, puhkus 1´, 
tõmbesagedus 36 t/min. 
Jalgpall või korvpall 1tund. 
Pühapäev Vaba Vaba 
 
1.3.1 Jõutreeningu ülesehitus aerutajatel 
Aerutamise puhul on jõutreeningu eesmärgiks tõsta sportlase võimekust läbi hästi 
struktureeritud ja periodiseeritud jõutreeninguprogrammi tasemele, kus sportlane suudab 
hoida püsivalt suurt võimsust. Seda võimet kutsutakse vastupidavuseks (Fekete, 1998). 
Erinevad uuringud on tõestanud, et sprindidistantsidel rajaaerutamises on (Fekete, 1998): 
• jõud põhialuseks, mis annab vajaliku aluse teiste võimete arendamiseks; 
• treeningute periodiseerimine parim meetod, mille alusel luua struktureeritud 
jõutreeningu plaan; 
• vabade raskustega jõutreening kõige efektiivsem jõutreeningu modifikatsioon; 
• vajalik jõutreeningu integreerimine aastasesse treeningplaani, et saavutada ja hoida 
jõunäitajaid ning suurt võimekust. 
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Fekete (1998) on jaganud aastased jõu arendamise treeningud neljaks. 
Esimene treeningperiood on „Üldine anatoomiline ettevalmistusperiood“. See periood kestab 
tavaliselt umbes 8 nädalat. Selles tsüklis on nädalas 3–4 jõutreeningut, mis on keskmise 
raskuse-, intensiivsuse- ja tihedusega. Harjutuste valikul peaks leidma selliseid harjutusi, mis 
erineksid viisist, kuidas süstas vastavaid lihasgruppe kasutatakse. Harjutused ja liigutused 
tuleks sooritada korrektselt ning jälgides õiget tehnikat. Raskused tuleks valida sellised, et 
jõuaks sooritada 8–12 kordust tehniliselt korrektselt. Iga harjutust peaks olema umbes 3 
seeriat ja seeriate vahel aktiivset puhkust 3 minutit. Sellel treeningperioodil kasutatakse 
põhiliselt järjestikuste vahendite kasutamise süsteemi, kus ühe lihasgrupi täielikul väsimusel 
antakse koormust teisele lihasgrupile. Näiteks ühel treeningkorral treenitakse käe-, õla-, ja 
kõhulihaseid, teisel korral jalalihaseid ning kolmandal korral rinna- ja seljalihaseid (Jürimäe 
ja Mäestu, 2011). 
Teine treeningperiood on „Maksimaaljõu arendamine“. See periood kestab 8–12 nädalat. 
Sellel perioodil on nädalas 3 treeningut. Igal treeningul peaks olema sees 2–3 dünaamiliselt 
struktureeritud harjutust, näiteks kangi rebimine ja tõukamine. Peale eelnenud harjutusi peaks 
treening jätkuma aerutamises oluliste lihaste treenimisega. Harjutused peaksid olema 
liigutuse-spetsiifilised, aga mitte tingimata spordiala-spetsiifilised. Tuleks pöörata tähelepanu, 
et liigutused sooritatakse maksimaalse intensiivsusega. Raskused tuleks valida selliselt, et 
jõutakse teha 6–8 kordust ja nii 3 seeriat, seeriate vahel oleks aktiivseks puhkuseks 3 minutit 
(Fekete, 1998).  
Kolmas treeningperiood on „Spetsiaalne ettevalmistusperiood“. See periood kestab umbes 8 
nädalat. Perioodi eripära seisneb selles, et liigutused muutuvad kiiremaks ja rohkem 
spordiala-spetsiifilisemaks ning treeningud intensiivsemaks. Perioodi esimesel neljal nädalal 
toimub 3 jõutreeningut nädalas, harjutused peaksid olema spordiala-spetsiifilised, näiteks ühe 
käega trenažööri tõmme. Raskused peaksid olema 60 % maksimumist ja liigutused kiired. 
Harjutusi sooritatakse 4–6 seeriat ja 60–80 kordust, soorituste vahel on väga lühikesed 
puhkused 20-25 sekundit. Selle tsükli teises pooles on põhiliselt ringtreeningud ja neid on 2 
korda nädalas (Fekete, 1998). 
Neljas treeningperiood on „Võistlusperiood“. On väga levinud, et võistlusperioodil jäetakse 
jõutreeningud üldse ära. See on viga. Jõutreeningud tuleks ära jätta ainult 6-7 päeva enne 
võistlusi (Fekete, 1998). Treeningutel peaks olema 2–3 seeriat dünaamiliselt struktureeritud 
harjutusi, mida sooritatakse 60 % jõuga ja 4-6 spordiala-spetsiifilist harjutust, mida 
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sooritatakse 3 seeriat 8–12 kordust samuti 60 % maksimumist. Seeriate vahel aktiivset 
puhkust 3 minutit (Fekete, 1998).  
Maksimaalne jõud ja jõuvastupidavus määravad aerutamises võistlustulemuse (Issurin, 1998; 
Shepard, 1987). Jõusaali treeningutes esimesed 3-4 kuud arendatakse põhiliselt 
maksimaaljõudu ning viimastel kuudel pannakse põhirõhku jõuvastupidavuse arendamisele 
(Szanto, 1996). Põhiliselt kasutatakse aerutajate jõutreeningutes kordusmeetodit. Jõusaali 
treeningutes kasutatakse ka erinevaid püramiide ja ringtreeninguid. Maksimaaljõu määramine 
on oluline, hindamaks aerutajate ettevalmistuse taset (Bourgois jt., 1998; Issurin, 1998; 
Shepard, 1987). Bucek ja Hamari (1998) järgi moodustab jõutreening 28% kogu aastasest 
treeningutest. Hea võistlustulemuse saavutamine aerutamises nõuab spetsiaalseid 
funktsionaalseid iseärasusi. 
1.3.2 Vastupidavustreeningu ülesehitus aerutajatel 
Vastupidavustreeningute peamisteks komponentideks on intensiivsus, maht ja sagedus. 
Peamisteks meetoditeks, mida kasutatakse vastupidavuse arendamisel on ühtlus-, vahelduv- 
või intervallmeetod. 
• Ühtlusmeetod on põhivahend aeroobse vastupidavuse arendamisel. Seda iseloomustab 
kestev lihasaktiivsus intensiivsusel, mis tagab organismile täieliku varustatuse 
hapnikuga. Treeningmaht on väga suur, 20 minutist kuni mitme tunnini. 
• Vahelduvmeetod erineb ühtlusmeetodist selle poolest, et intensiivsus ei ole 
konstantne, vaid vaheldub, näiteks maastikujooks ja fartlek. 
• Intervallmeetodit iseloomustatakse, kui koormuse ja puhkeintervalli rangelt  
reglementeeritud sooritamist tingimustes, kus tööintervall algab mittetäieliku 
taastumise foonilt ning selle eesmärgiks on peamiselt südame funktsionaalse 
võimekuse parandamine, mis on aeroobse energiatootmise oluline parameeter 
(Jürimäe ja Mäestu, 2011). 
Ettevalmistusperioodil kasutatakse vastupidavuse arendamiseks pikki jooksu- või 
suusatreeninguid, olenevalt ilmastikust ka veetreeninguid. Suusatamise puhul on treeningud 
pikemad kui kaks tundi (Tabel 2). Veetreeningute puhul peetakse pika kestvusega 
treeninguteks treeninguid, milles läbitav distants on 6-40 kilomeetrit, pulsiga umbes 120-150 
lööki minutis (Tabel 3). Veetreeningute kestvuseks on tavaliselt poolteist kuni kaks tundi 
(Szanto, 1996). Distantside pikkused sõltuvad suurel määral sportlaste vanusest ja 
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treenitusest. Samuti sõltuvad need treeningperioodist, kas on ettevalmistusperiood või näiteks 
võistlusperiood (Szanto, 1996). Vastupidavustreeningud arendavad põhiliselt aeroobset 
võimekust (Bourgois jt., 1998). Vastupidavustreeningu ajal on väga oluline harjutada ja 
vormida oma tehnikat, et tekiks õige liigutusvilumus.  Jooksutreeningute pikkused jäävad ühe 
ja kahe tunni vahele. Aerutamistreeningutes spetsiaalsel ettevalmistusperioodil kasutatakse ka 
võistlusdistantsidest natuke pikemaid lõigutreeninguid, nagu näiteks 550-600 meetrit ja 1050-
1200 meetrit. Need aitavad arendada kiiruse vastupidavust distantsi vältel. Treeningute 
intensiivsus sõltub korduste arvust, kuid distantsi läbimise kiirus on väiksem kui 100% 
(Szanto, 1996). 
Aerutajatel, nagu teistelgi kestva lihastööga seotud sportlastel on kõrged aeroobse töövõime 
näitajad (Issurin, 1998; Shepard, 1987). 
1.4 Jõu ja töövõime testimine aerutajatel 
Aerutajatega on tehtud erinevaid funktsionaalsete näitajate mõõtmisi ja katseid. 
Funktsionaalsete näitajate mõõtmised erinevad natuke üksteisest, mis tuleneb koolkondade ja 
erinevate riikide traditsioonide erinevustest. Aerutamistreeningute monitooringus on 
kasutatud erinevaid testimismeetodeid, kuid kõige paremaks peetakse vee peal testimist 
(Michael jt., 2008). 
Aerutamise, nagu ka teiste spordialade puhul, on väga tähtsal kohal treeningute monitooring 
ning erinevate kehaliste võimete hindamine. Kõige objektiivsemad tulemused sportlase 
füsioloogilise töövõime läve mõõtmiseks saab, kui kasutada sama varustust ja tehnikat, mida 
sportlane kasutab võistlusolukorras (Kerr jt., 2008). Paljude autorite poolt peetakse 
täpseimaks aeroobse töövõime hindamise viisiks maksimaalsel testil mõõdetud 
hapnikutarbimise võime määramist laboratoorsetes tingimustes astmeliselt tõusvate  
koormustega  (Rankovic jt., 2010). Teste ja mõõtmisi tehakse, et ära hoida vigastusi ja tõsta 
treeningute efektiivsust ning läbi selle parandada võistlustulemusi. Treeneritel ja 
sporditeadlastel on arusaam, et kui soovitakse maksimaliseerida füüsilist adaptatsiooni ja 
hoiduda ületreeningust, tuleks kasutada treeningprogramme õigesti ning varieeruvalt (Garcia-
Pallarés jt., 2009). See on väga oluline spordialadel, kus samaaegselt tuleb arendada 
vastupidavust ja jõudu, et tõhtustada sooritust (Garcia-Pallarés jt., 2009). Aerutamise 
testimiseks on palju erinevaid võimalusi (Tesch jt., 1976; Fry ja Morton, 1991). Eestis 
kasutatakse üldiselt erinevaid jõu- ja vastupidavusteste, mis näitavad erinevatel 
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treeningperioodidel sportlase arengut. Kuna testid ja mõõtmised, mida sooritatakse on läbi 
aastate olnud samad, on see treeneritele ja sportlastele heaks võrdluseks, kuidas on toimunud 
areng läbi aastate ja kas vastava treeningperioodi treeningud on olnud efektiivsed. Tabelis 5 
on välja toodud vanusegruppide vahelised erinevused funktisonaalsetes näitajates. 
Vaatlusalusteks olid 13-18 aastased meessoost aerutajad (n=28).  
 Tabel 5. Tšuškin (2007) Vanusegruppide vahelised erinevused funktisonaalsetes näitajates 
 
C-vanuseklass 
(n=9) 
B-vanuseklass 
(n=9) 
A-vanuseklass 
(n=10) 
Vanus (a) 13,3±0,5 15,4±0,5 17,4±0,5 
Staaž (a) 1,0±1,8 4±2,3 5,6±1,6 
Pikkus (cm) 168,6±6,4 175±8,4 180,2±8,5 
Kehamass (kg) 59,1±8,1 68,1±10,5 73,9±7,3 
Maksimumsurumine 1KM 
(kg) 
46,1±11,1 70±24,5 86,5±16,5 
Maksimumtõmme 1 KM (kg) 51,1±9,6 65,6±16,7 82±13,4 
Surumine 30 kg 2 minuti 
jooksul (kordusi) 
32,2±15,6 62,4±26,1 88,8±31,7 
Tõmme 40 kg 2 minuti 
jooksul (kordusi) 
31,5±19,3 48,7±19,9 63,1±15,5 
 
Funktsionaalsete testide puhul võib välja tuua, et ühe korduse maksimumi testid, kus 
kasutatakse vabu raskusi on tüüpilised vastupanutreeningu harjutused, mida kasutatakse 
aerutamistreeningutes (Garcia-Pallarés jt., 2009). Maksimaaljõud mängib suurt rolli 
aerutamises stardi puhul, kus süst on vaja liikuma panna koha pealt maksimaalse kiiruseni 
võimalikult lühikese ajaga. Katsed on näidanud, et sarnase tehnikaga tugevamatel aerutajatel 
on parem start, kui nõrgematel (Szanto, 1996). Kahe minuti jooksul sooritatavad 
jõuvastupidavuse testid on olulised, et sportlane suudaks distantsi vältel vastu panna 
väsimusle, sest jõuvastupidavus kujutab endast sportlase võimet säilitada pikka aega 
liigutustegevuseks vajalikku optimaalset jõudu (Weineck ja Jalak, 2008). Samuti mängib 
jõuvastupidavus olulist rolli jõu suunamises tõmbesse, et tõmbe sagedus ja jõud ei langeks 
võistlusdistantsi vältel (Szanto, 1996). 
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Samuti tehakse ka VO2max testi aerutamisergomeetril (Tabel 6) või liikurrajal (Tabel 7), 
saamaks teada maksimaalset hapnikutarbimist ja anaeroobset läve (Sidney ja Shepard, 1973; 
Someren jt., 2002). Sportlased kasutavad nii ühte kui teist protokolli vastavalt võimalustele. 
Anaeroobseks läveks nimetatakse intensiivsuse piiri, millest alates aeroobne ainevahetus ei 
suuda enam lihase tööd kindlustada ja järjest enam rakendub töösse anaeroobne ainevahetus 
(Jalak ja Lusmägi, 2010). Aerutajate anaeroobse läve pulss jääb keskimiselt 160 ja 175 löögi 
vahele minutis (Sitkowski, 2008). 
Tabel 6. Tõusvate koormustega VO2max test aerutamis ergomeetril (Garcia-Pallarés jt., 2010). 
Aeg (min) Kiirus (km/h) 
1´- 5´ 9 
5´- 6´ 11,5 
6´- 7´ 12. 
7´- 8´ 12,5 
8´- 9´ 13 
9´- 10´ 13,5 
10´- 11´ 14 
11´- 12´ 14,5 
12´-13´ 15 
13´- 14´ 15,5 
14´- 15´ 16 
15´- 16´ 16,5 
16´- 17´ 17 
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Tabel 7. Tartu Ülikooli Spordimeditsiini keskuses kasutatav tõusvate koormustega VO2max 
test jooksulindil, mis on mõeldud aerutajatele. 
Aeg (min) Kiirus (km/h) Nurk 
1´- 3´ 5 3 (4,5%) 
4´- 6´ 6 3.7 (5,6%) 
7´- 9´ 6 5 (7,5%) 
10´- 12´ 7.5 5,7 (8,6%) 
13´- 15´ 7.5 6,7 (10,1%) 
16´- 18´ 9 6,7 (10,1%) 
19´- 21´ 9 8 (12%) 
22´- 24´ 10 8 (12%) 
25´- 27´ 11 (13%) 
 
Maksimaalne hapnikutarbimine (VO2max) näitab maksimaalset hapniku hulka (liitrit minutis; 
l/min), mida organism on pingelisel lihastööl võimeline omastama. Umbes 70 % VO2max 
energiast toodetakse ilma laktaadi kui laguprodukti formatsioonita (Jürimäe ja Mäestu, 2011). 
Wilmore´i ja Costilli (1999) järgi on 22.–28.-aastaste aerutajate maksimaalsed 
hapnikutarbimise näitajad 55–67 ml/min/kg meestel ja 48–52 ml/min/kg kohta naistel. 
Sarnased näitajad on ka sama vanadel jalgpalluritel ja mäesuusatajatel (Wilmore ja Costill, 
1999). 
Antropomeetrilistest näitajatest mõõdetakse aerutajatel kehamassi, kehapikkust ning erinevate 
kehaosade ümbermõõtu ja pikkusi (Aitken ja Jenkins, 1998). Aitken ja Jenkins (1998) tõid 
välja antropomeetrilisel valikul põhinevas sprindiaerutamise testis, et meesaerutajatel oli 
kontrollgrupist suurem kehamass, kõverdatud käe ümbermõõt, õlavarre ja käsivarre pikkus, 
reie- ja sääre pikkus ning puusa laius. Leiti veel, et naisaerutajad on raskemad ja suurema 
kõverdatud käe ümbermõõduga, kui kontrollgrupi naised. Samuti olid naisaerutajatel 
kontrollgrupist pikemad õla- ja käsivarred ning reie- ja sääreluud. Antropomeetrilised näitajad 
on ära toodud Tabelis 8 (Aitken ja Jenkins 1998). 
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Tabel 8. Eliitaerutajate ja kontrollgrupi antropomeetrilised näitajad (Aitken ja Jenkins, 1998). 
Näitajad 
Mehed Naised 
Eliitaerutajad 
(n=15) 
Kontrollgrupp 
(n=15) 
Eliitaerutajad 
(n=10) 
Kontrollgrupp 
(n=10) 
Keha 
pikkus(cm) 
184±4 180±7 171±3 170±8 
Keha mass (kg) 86,8±5,2* 77,2±4,9 67,5±3,5* 63,0±3,0 
Iste kõrgus 
(cm) 
94±2 94±3 90±3 89±4 
Nahavoltide 
summa (cm) 
59,8±11,6 66,6±26,6 102,1±20,9 98,9±19,6 
Käte siruulatus 
(cm) 
190,5±6,5 187,5±7,2 171,7±8,3 169,2±6,7 
Õlavarre 
pikkus (cm) 
37,5±2,3** 35,9±1,9 34,3±2,8*** 31,1±1,8 
Käsivarre 
pikkus (cm) 
28,9±2,2** 27,3±1,2 25,2±2,0** 23,7±1,4 
Reie pikkus 
(cm) 
49,1±3,2*** 45,1±2,5 43,4±2,5*** 40,3±2,1 
Sääre 
pikkus(cm) 
44,1±3,5** 41,3±1,9 42,2±1,8** 37,9±2,3 
Õlgade laius 
(cm) 
43,1±2,5* 41,1±2,2 39,9±1,7* 37,4±1,9 
Kõverdatud 
käe ümbermõõt 
(cm) 
34,5±2,0*** 29,9±3,1 32,0±1,2*** 25,6±2,2 
Reie 
ümbermõõt 
60,1±2,7 57,3±3,0 58,0±1,7 56,2±3,5 
*p<0,01, **p<0,001, ***p<0,0001 
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Begon jt., (2009) korraldasid testi, kus uuriti, kas aerutamise ergomeeter pakub tõest 
tagasisidet kiiruse puhul. Testis osalesid 12 rahvusvahelisel tasemel võistlevat aerutajat. Testi 
tulemus näitas, et aerutamisergomeeter annab objektiivset informatsiooni kiiruse kohta. 
Leides, et aerutajad võivad aerutamisergomeetrit kasutada enda testimisel ja võrrelda testi 
tulemusi üksteisega, kuna aerutamise ergomeetriga sooritatud test annab sarnased tulemused, 
mis sõidetakse välja vee peal.  
Forbes jt., (2009) uurisid noorte teismeliste (nooremad kui 16 aastat) antropomeetrilisi ja 
füsioloogilisi eeldusi 1000 m distantsi edukaks läbimiseks ja suure koormusega treeninglaagri 
efektiivsust. Uuringus osales 15 teismelist, kes olid rahvuslikel meistrivõistlustel esimese 
nelja seas. Kõigile testis osalenutele tehti fitness-teste ja antropomeetrilisi mõõtmisi enne 3-4 
nädalase treeninglaagri algust. Samuti tehti rinnalt surumise ja vastu lauda tõmbe jõutestid 
ning painduvuse test. Vaatlusalused sooritasid ka ergomeetritesti, et välja selgitada VO2max ja 
anaeroobne lävi. Treeninglaagri lõpuks suurenesid katsealustel sportlastel hapnikutarbimine, 
kehamass ja vastu lauda tõmme, vähenes aga rinnalt surumine. Kõik füsioloogilised ja 
jõunäitajad olid kooskõlas enne ning peale treeninglaagrit, välja arvatud rinnalt surumise 
võime langus (Forbes jt., 2009).  
Lisaks eelnevale, kasutatakse treeningprotsessi ülesehituse ja efektiivsuse analüüsimiseks 
erinevate distantside läbimise kiirust erinevatel ajaperioodidel (Kaverin 2004). Treeningute 
tulemuslikkuse hindamisel tulevad kasuks ka maksimaalse hapnikutarbimise ning aeroobse- ja 
anaeroobse läve normid. Neid näitajaid analüüsides saab korrigeerida treeningprogrammi 
ülesehitust. 
Maksimaalne kasvavate koormustega test aerutamisergomeetril (Tabel 6): 
Peale 5-minutilist soojendust kiirusel 9 km/h, sooritatakse kuni kurnatuseni kasvavate 
koormustega aerutamistest. Test algab kiirusel 11,5 km/h ja kiirus tõuseb igal minutil 0,5 
km/h võrra. Igal katsealusel oli võimalus valida endale sobiv tõmbesagedus. Aerutajad olid 
innustunud sooritama testi suutlikuseni ja läbima võimalikult palju tasemeid (kiiruse 
tõstmisi). Test lõpetati, kui sportlane ise lõpetas selle, või kui ei suudetud enam hoida vastavat 
kiirust (Garcia-Pallarés jt., 2010). 
Spordialaspetsiifilisi ergomeetreid kasutades saadakse usaldusväärsemaid (Schabort jt., 1999) 
ja kõrgemaid VO2max tulemusi, kui saavutatakse jooksulindil (Tabel 7) või veloergomeetril 
(Steinacker jt., 1986; Stromme jt., 1997). 
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2. TÖÖ EESMÄRGID JA ÜLESANDED 
Kirjanduse ülevaatest selgus, et aerutajate treeningute põhieesmärgiks on arendada 
vastupidavust ja jõudu, sellest tulenevalt on antud magistritöö põhieesmärgiks uurida Eesti 
meesaerutajate ettevalmistusperioodi treeningute mõju aerutajate funktsionaalsetele 
näitajatele. Kirjanduse ülevaatest võis välja lugeda, et aerutamise puhul esitatakse sportlase 
kehale küllaltki erinevaid füsioloogilisi nõudmisi, sellest tulenevalt uuriti ka Eesti aerutajate 
füsiloogilisi näitajaid. 
Eelnevat arvesse võttes on püstitatud järgmised ülesanded: 
1. Määrata aerutajate fuktsionaalsed jõu ja vastupidavuse näitajad ettevalmistusperioodi 
alguses ja lõpus. 
2. Uurida muutusi aerutajate funktsionaalsetes jõu näitajates ettevalmistusperioodi 
jooksul. 
3. Uurida muutusi aerutajate funktsionaalsetes vastupidavuse näitajates 
ettevalmistusperioodi jooksul. 
4. Hinnata treeningute efektiivsust funktsionaalsete jõu ja vastupidavuse näitajate 
paranemisel. 
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3. METOODIKA 
Käesolevas töös uuritakse Eesti tasemel aerutajaid (n=11) vanuses 17-24 (19,36 ± 2,58 
aastat). Kõik testis osalenud sportlased olid terved ja ei kasutanud medikamente. Kõik 
uuritavad olid viimasel aastal treeninud regulaarselt. Töös uuritakse funktsionaalsete ja 
füsioloogiliste näitajate muutusi ettevalmistusperioodi jooksul. Vaatlusalustele tutvustati 
eelnevalt teostatavaid mõõtmisi ning selgitati neile uuimuse põhilisi esmärke. Samuti andsid 
kõik testis osalenud sportlased kirjaliku nõusoleku antud testides osalemiseks. 
Ettevalmistusperioodi alguses (november) ja lõpus (aprill) sooritati järgmised testid (Fekete, 
1998): 
• Maksimaalse hapnikutarbimise test jooksulindil tõusva koormusega (Tabel 7); 
• 3000 m jooksutest; 
• 1 KM lamades surumine; 
• 1 KM vastu lauda tõmme; 
• 2 minuti jooksul 30 kg raskuse kangi rinnalt surumine; 
• 2 minuti jooksul 40 kg raskuse kangi tõmme vastu lauda. 
3.1 Antropomeetrilised näitajad 
Antropomeetrilistest näitajatest mõõdeti vaatlusalustel keha pikkust (cm) Martini 
metallantropomeetriga ja keha massi (kg) meditsiinilise kaaluga. Arvutati ka keha massi 
indeks (KMI).  KMI = keha mass (kg) / pikkus
2
 (m). 
3.2  Funktsionaalsed testid 
Sportlased sooritasid maksimaalse hapnikutarbimise testi kasvavate koormustega jooksulindil 
(Tabel 7). Teste sooritati novembris ja aprillis ning mõlemad testid toimusid Tartu Ülikooli 
Kinantropomeetria laboris. Sportlastel oli aega soojenduse tegemiseks 5 minutit enne testiga 
alustamist. Testi sooritati kasvavatel koormustel kuni kurnatuseni, või hetkeni, mil sportlane 
soovis selle lõpetada. Gaasianalüsaatori (Cortex, Metamax 3B, Saksamaa) abil määrati testi 
läbimise aeg, AnL, AeL, VO2max, VEmax, VO2max/kg, SLSmax ning Wmax. 
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Sportlased alustasid testide päeva 3000 meetri jooksutestiga. Seejärel sooritasid sportlased 1 
KM (ühe korduse maksimum) testi lamades surumises ja vastu lauda tõmbes kasutades vabu 
raskusi. Need on tüüpilised vastupanutreeningu harjutused, mida aerutamises kasutatakse. 
Samuti sooritasid sportlased 2 minuti jooksul 30 kilogrammise kangi lamades surumist 
maksimaalsele kordade arvule ning 2 minuti jooksul vastu lauda tõmmet maksimaalsetele 
kordade arvule. Jõutestid viidi läbi aerutajate talviste kehaliste katsete võistluse raames. 
Võistlust korraldatakse juba üle 10-ne aasta ja on sportlastele ja treeneritele meelepärane.  
3.2.1 Funktisonaalsete testide metoodika 
• 3000 meetri jooksutest. Enne jooksutesti algust anti sportlastele 10 minutit aega 
soojenduse tegemiseks. Jooksutest sooritati staadionil, joostes 400 meetrilsel ringil 7 
ja pool ringi. Jooks oli ühisstardist. Kirja läks aeg peale 3000 meetri läbimist. 
• 1 KM lamades surumine. Surumispink oli asetatud paralleelselt põrandaga. Sportlane 
oli selili surumispingil jalad toetatud vastu maad. Igale sportlase anti aega 10 minutit 
soojenduse tegemiseks. Sportlased panid kirja oma sooritatud kolme katse tulemused. 
Kirja läks kolme katse kõige suurem raskus, mis suruti üles sirgetele kätele. 
• 1 KM vastu lauda tõmme. Tõmbepink oli asetatud põrandaga paralleelselt ning 
põrandast 75 cm kõrgusele. Sportlane oli kõhuli laua peal, jalad sirged ja seotud laua 
külge. Igale sportlasel anti 10 minutit aega soojenduse tegemiseks. Sportlased panid 
kirja kolm raskust, mida nad vastu lauda tõmbama hakkasid. Kirja läks kolmest katsest 
suurim raskus, mis tõmmati vastu lauda. 
• 2 minuti jooksul surumine maksimaalsele korduste arvule. Surumispink oli asetatud 
paralleelselt põrandaga. Sportlane oli selili surumispingil, jalad toetatud vastu maad. 
Igale sportlase anti 5 minutit aega soojenduse tegemideks. Sportlane võttis sirgetele 
kätele 30 kilogrammise kangi. Aeg läks käima siis, kui sportlane alustas kangi 
langetamist rinnale. Arvesse läksid kõik kordused, mis suruti 2 minuti jooksul üles 
sirgetele kätele. 
• 2 minuti jooksul vastu lauda tõmme maksimaalsele korduste arvule. Tõmbepink oli 
asetatud paralleelselt põrandaga ning põrandast 120 cm kõrgusele. Sportlane oli kõhuli 
laua peal, jalad sirged ja seotud laua külge. Igale sportlasele anti soojenduse 
tegemiseks 5 minutit. Kangile oli pandud raskuseks 40 kilogrammi. Sportlane oli 
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tõmbepingil kõhuli ja kang rippus sirgetel kätel. Aeg pandi käima siis, kui sportlane 
alustas esimest tõmmet. Arvesse läksid kõik tõmbed, mis läksid kahe minuti jooksul 
vastu lauda. 
3.3 Statistiline analüüs 
Andmeid töödeldi matemaatilis-statistiliselt, leides aritmeetilised keskmised (X) ja 
standardhälbed (± SD). Erinevate näitajate vaheliste seoste leidmiseks kasutati Pearsoni 
korrelatsioonianalüüsi. Statistilise usutavuse nivooks võeti p<0,05. Erinevatest testimisest 
saadud tulemuste omavaheliseks võrdlemiseks kasutati Paired-Samples T-Testi (p<0,05). 
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4. TÖÖ TULEMUSED 
Antud uurimuse vaatlusalusteks olid Eesti meesaerutajad (n=11). Vaatlusaluste 
antropomeetrilised näitajad on välja toodud Tabelis 9. Tabelis 10 välja toodud aerutajate 
töövõime näitajad.  
Tabel 9. Aerutajate antropomeetrilised näitajad. 
Näitaja Test I Test II 
Vanus (a) 19,36 ± 2,58 19,36 ± 2,58 
Pikkus (cm) 179,88 ± 6,04 179,88 ± 6,04 
Kaal (kg) 78,87 ± 12,74 79,51 ± 10,86 
KMI (kg/m
2
) 24,34 ± 3,1 24,18 ± 2,52 
*Statistiliselt oluline (p<0,05) 
 
Tabel 10. Aerutajate töövõime näitajad. 
Näitaja Test I Test II 
Jooks 3000 m (sek) 741,33 ± 46,61 689,02 ± 61,02* 
Testi aeg (sek.) 1402,96 ± 133,21 1413,82 ± 154,72 
Ventilatsioon max. (l/min) 155,26 ± 17,61 167,11 ± 19,49* 
VO2max (l/min) 4,94 ± 0,77 5,25 ± 0,68* 
Wmax 362,82 ± 31,75 358,02 ± 34,61 
*Statistiliselt oluline (p<0,05) 
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Joonisel 1 on välja toodud 1 KM rinnalt surumise ja vastu lauda tõmbe tulemused, kus 
ettevalmistusperioodi jooksul statistiliselt olulisi muutusi ei toimunud (p> 0,05). 
 
Joonis 1. 1 KM rinnalt surumise ja vastu lauda tõmbe tulemused. 
Joonisel 2 on välja toodud 2 minuti jooksul rinnalt surumise ja vastu lauda tõmbe korduste 
arvud, kus statistiliselt olulist muutust (p>0,05) ettevalmistusperioodi jooksul ei esinenud. 
 
Joonis 2. 2 minuti jooksul rinnalt surumise ja vastu lauda tõmbe tulemused. 
 
 
0
30
60
90
120
150
Max. Sur. (kg) Max. Tõm (kg)
Test I
Test II
0
30
60
90
120
150
180
2 Min. Sur. 30 kg. (kordust) 2 Min. Tõm. 40 kg. (kordust)
Test I
Test II
 
30 
 
Maksimaalne südamelöögisageduse ja anaeroobse läve SLS muutused on välja toodud 
joonisel 3, kus oluline muutus toimus maksimaalses SLS (p<0,05). 
 
Joonis 3. Maksimaalse SLS ja anaeroobse läve SLS muutused. 
Joonisel 4 on välja toodud, et toimus statistiliselt oluline (p<0,05) paranemine VO2max/kg 
näitajates ettevalmistusperioodi jooksul samas aga olulisi paranemisi anaeroobse läve 
näitajates ei esinenud. 
 
Joonis 4. Maksimaalse hapnikutarbimise näitajad 
Korrelatsioonanalüüsi tulemused on välja toodud Tabelis 11, kus statistilise olulisuse nivooks 
võeti p<0,05. 
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Tabel 11. Aerutajate füsioloogiliste ja funktsionaalsete näitajate vahelised korrelatsioonid 
 KMI 
Testi 
aeg 
(sek) 
AnL 
(aeg) 
AnL 
(l/min) 
VO2max AnL 
(ml/min/kg) 
VEmax 
(l/min) 
VO2max 
(l/min) 
VO2max 
(ml/min/
kg) 
Max. 
SLS 
(l/min) 
Jooks 
3000 m 
(sek) 
Max. 
Sur 
(kg) 
Max. 
Tõm 
(kg) 
2 min. 
sur. 30 kg 
(kordust) 
2 min. tõm. 
40 kg 
(kordust) 
Kaal (kg) 0,89* -0,64* -0,55* -0,01 -0,27 0,32 0,88* -0,35 -0,10 0,46* 0,75* 0,76* 0,41 0,66* 
KMI (kg/m
2
)  -0,53* -0,44* -0,15 -0,20 0,39 0,84* -0,24 -0,23 0,43* 0,91* 0,85* 0,69* 0,85* 
Testi aeg (sek)   0,92* 0,22 0,68 0,07 -0,32 0,77* 0,24 -0,69* -0,39 -0,55* -0,17 -0,38 
AnL (aeg)    0,36 0,80* 0,12 -0,27 0,69* 0,22 -0,51* -0,34 -0,5* -0,2 -0,38 
AnL (l/min)     0,47* 0,11 -0,03 -0,01 0,63* -0,13 -0,20 -0,16 -0,37 -0,25 
VO2max AnL 
(ml/min/kg) 
     0,13 -0,05 0,54* 0,28 -0,28 -0,16 -0,4 -0,07 -0,28 
VEmax (l/min)       0,47* 0,35 0,11 -0,14 0,21 0,31 0,13 0,38 
VO2max (l/min)        0,11 -0,16 0,18 0,76* 0,65* 0,55* 0,65* 
VO2max  
(ml/min/kg) 
        -0,12 -0,67* -0,10 -0,31 0,13 -0,16 
Max. SLS 
(l/min) 
         -0,22 -0,32 -0,26 -0,35 -0,1 
Jooks 3000 m 
(sek) 
          0,26 0,30 0,17 0,28 
Max.Sur (kg)            0,88* 0,83* 0,85* 
Max. Tõm 
(kg) 
            0,59* 0,81* 
2 min. sur. 30 
kg (kordust) 
             0,81* 
P<0,05
5. TULEMUSTE ARUTELU 
Ettevalmistusperioodi eesmärgiks on aerutajatel üldjoontes vastupidavuse ja jõu arendamine 
(Fekete, 1998). Perioodil novembrist kuni aprillini moodustas aerutajate treeningustest 75 % 
vastupidavuse arendamine ja umbes 25 % jõuarendamine. Testiti Eesti tasemel võistlevaid 
aerutajaid novembris ettevalmistusperioodi alguses ja aprillis ettevalmistusperioodi lõpus 
enne esimest veepealset võistlust. Üldjoontes võib öelda, et selle perioodi ajal ei paranenud 
statistiliselt oluliselt testis osalenud aerutajate jõunäitajad (Joonis 1 ja Joonis 2) või isegi 
langesid veidi. Aerutajate töövõime muutused on ära toodud Tabelis 10. 
Käesolevas uurimistöös osalenud 17-24 aastaste aerutajate keha pikkused olid keskmiselt 
179,88±6,04 cm, mis oli võrreldes Tšuškin (2007) (Tabel 3) saadud A-vanuseklassi keskmise 
pikkusega sarnane. Aitken ja Jenkins (1998) seevastu said eliitaerutajate keskmiseks 
kehapikkuseks 184±4 cm. Someren ja Oliver (2002) on välja toonud kaheksa hästi treenitud 
aerutaja keskmiseks kehapikkuseks 184,9±3,8 cm, mis on võrreldav Aitken ja Jenkins (1998) 
tulemustega ja ületavad meie uuringus saadud tulemusi. Barbier jt., (2006) saadud aerutajate 
keskmiseks pikkuseks oli 176,2±6,2 cm, mis jääb aga ka antud uuringus saadud tulemustele 
mõnevõrra alla. Aitken ja Jenkins (1998) said keskmiseks kehakaaluks 86,8±5,2 kg, mis on 
antud töö andmetest mõnevõrra suurem, samas aga Someren ja Oliver (2002) tõid välja oma 
uurimuses, et hästi treenitud aerutajate keskmiseks kehakaaluks on 80,4±4,6 kg. Barbier jt., 
(2006) uuringus saadud aerutajate keskmised kehakaalud olid mõnevõrra väiksemad 
(68,2±3,9 kg). 
Sellest tulenevalt võib öelda, et testides osalenud Eesti aerutajad on pikkuselt ja kaalult 
võrreldavad rahvusvahelise klassiga aerutajatega ning vastavad ka eliitaerutajate 
kehapikkustele, samas aga eliitaerutajate kehapikkused ja kehamassid on erinevates 
uuringutes erinevad (Lutoslawka jt., 1998; McKenzie jt., 1998; Tesch ja Karlsson, 1984; 
Flodgren jt., 1999; Garcia-Pallarés jt., 2009). Kehakaalu tõusu peetakse tavaliselt 
jõutreeningute tagajärjeks. Aerutajate kehamass esimesel ja teisel mõõtmisel ei erinenud 
oluliselt (p<0,05) (Tabel 9). See tuleneb tõenäoliselt sellest, et ettevalmistusperioodil oli 
suurem rõhk vastupidavustreeningutel. 
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Samuti ei erinenud oluliselt kehamassi indeks (KMI) esimesel mõõtmisel (24,34±3,01) ja 
teisel mõõtmisel (24,18±2,52). Tulemused olid võrreldavad Flodgren jt., (1999) poolt saadud 
tulemustega. Seega KMI väärtused kinnitavad, et antud uuringus osalenud aerutajad olid 
kehaehituselt võrreldavad teistes uuringutes (Aitken ja Jenkins, 1998; Someren ja Oliver, 
2002; Barbier jt., 2006) osalenud rahvusvahelise klassiga aerutajatega. 
Funktsionaalsetest testidest paranes oluliselt 3000 meetri jooksutesti aeg. 
Ettevalmistusperioodi alguses oli see 741,32±46,61 sek ja lõpus 689,02±61,02 sek. Ilus jt., 
(2002) said oma uuringus 3000 m jooksutesti tulemuseks 838±64,5 sek, mis on oluliselt antud 
uuringus saadud tulemustest suurem. Jooksutesti aeg iseloomustab vastupidavusvõimet ning 
jooksuaja paranemist võib pidada üheks vastupidavuse kirjeldamise indikaatoriks. Jooksutesti 
paranemine tuleneb kindlasti jooksutreeningute lülitamisest treeningprogrammidesse ning 
pikkadest aeroobsetest treeningutest, mis on ettevalmistusperioodi oluliseks osaks (Bourgois 
jt., 1998). 
Ettevalmistusperioodi jooksul ei paranenud maksimaalne rinnalt surumine ega ka 
maksimaalne vastu lauda tõmme (Joonis 1). Maksimaalsed näitajad olid aga võrreldes Eestis 
varem läbi viidud uuringutel saadud tulemustega (Jürmäe jt., 1999) märgatavalt kõrgemad. 
Tšuškin (2007) sai A-vanuseklassi poiste maksimaalse surumise näitajaks (86,5±16,5), mis 
jääb samuti alla antud testis saadud tulemusele. Tulemuste erinevus tulenes tõenäoliselt 
sellest, et antud uuringus olid poisid nii vanemad, pikemad kui ka raskemad (Tabel 9). Garcia-
Pallarés (2009) sai aga oma uuringus aerutajatel keskmiseks maksimaalse surumise ja vastu 
lauda tõmbe näitajaks 130 kg ja 132,5 kg, mis on märgatavalt suurem antud uuringus saadud 
tulemusest (Joonis 1). Maksimaaljõu näitajate samal tasemel püsimine on suhteliselt loogiline, 
kuna treeningplaanides on ettevalmistusperioodi lõpus väga väike osakaal maksimaaljõu 
arendamisel ja suured vastupidavustreeningute mahud. 
2 minuti jooksul 30 kilogrammise kangi lamades surumises ja vastu lauda tõmbes 
maksimaalsele korduste arvule ei muutunud tulemused oluliselt võrreldes esimese testimisega 
(Joonis 2). Tšuškini (2007) uuringus A-vanuseklassi sportlastel ei toimunud samuti olulist 
korduste arvu muutusi enne ja pärast ettevalmistusperioodi. Samas antud uuringus osalenud 
sportlased näitasid kõrgemaid tulemusi võrreldes Tšuskini (2007) tulemustega nii rinnalt 
surumises kui ka vastu lauda tõmbes maksimaalsetele korduste arvule. Rinnalt surumise puhul 
saadi tulemuseks 128,09 ± 41,81 kordust ja vastu lauda tõmbe puhul 88,45 ± 22,78 (Joonis 1). 
Kuna ettevalmistusperioodil on põhiülesandeks vastupidavuse ja jõuvastupidavuse 
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arendamine, peaks eeldama ka nende näitajate paranemist. Peab tõdema, et kevadel pärast 
lume ja jää sulamist, tõuseb veetreeningute osakaal võrreldes muude treeningutega oluliselt. 
Tihti langeb jõutreeningute osakaal minimaalsele tasemele ja sel põhjusel ei näidata kevadel 
ka jõutestides paremaid tulemusi. Rahuldavaks võib lugeda, et jõutestide näitajad pole 
halvenenud. 
Oodatavalt toimus tulemuste paranemine astmelise koormustesti näitajates 
ettevalmistusperioodi jooksul, kus VO2max oli esimesel mõõtmisel 62,81 ± 3,97 ml//min/kg ja 
teisel mõõtmisel 66 ± 5,57 ml//min/kg  (p<0,05) (Joonis 3), samuti ventilatsiooni- näitajates 
(155,26 ± 17,61 vs. 167,11 ± 19,49) (Tabel 11) ja maksimaalses südamelöögisageduses 
(194,09 ± 7,19 vs. 196,45 ± 6,61 l/min) (p<0,05) (Joonis 4). Someren ja Oliver (2002) said 
hästi treenintud aerutajate hapnikutarbimiseks 53,8±5,3 ml/kg/min, samas Barbier jt., (2006) 
said oma uuringus aerutajate keskmiseks hapnikutarbimiseks 51,5±4,2 ml/kg/min. Võrreldes 
teiste uuringutega, näitasid antud uuringus osalenud aerutajad nii ettevalmistusperioodi 
alguses kui ka lõpus kõrgemaid tulemusi. Anaeroobse läve tõus, maksimaalse 
hapnikutarbimise tõus anaeroobsel lävel, maksimaalse ventilatsiooni tõus ja maksimaalse 
hapnikutarbimise tõus on kindlasti tingitud pikkadest madala pulsiga aeroobsetest 
treeningutest, mis on varieerunud 45 minutist kuni mõne tunnini, olenevalt treeningu 
iseloomust (kas suusatamine, jooks või veetreeningud). 
Maksimaalse hapnikutarbimise näitajate paranemisel võis oodata, et paraneb ka koormustesti 
maksimaalne kiirus, kuid paranemine oli minimaalne (1402,96 ± 133,21 sek vs. 1413,82 ± 
154,72 sek) (Tabel 11). Seda võib seletada ka jõunäitajate samale tasemele jäämisega, kuna 
koormustestil, kus enam tõuseb jooksunurk ja vähem kiirus, nõuab viimastel koormustel 
jooks juba väga häid jõunäitajaid. 3000 m jooksutestil esines tulemuse paranemine (Tabel 11). 
Koormustest sooritati jooksulindil, mis pole staadionil jooksmisega üks-üheselt võrreldav. 
Aerutajad jooksevad ja suusatavad talvisel perioodil suhteliselt palju. Kevadel on suur rõhk 
veetreeningutel ning jooksutreeninguid tehakse vähe. Kindlasti oleks aerutamisergomeetri 
kasutamine koormustestil andnud paremaid tulemusi iseloomustamaks sportlaste töövõimet, 
kuid kahjuks on Eestis ainult kaks aerutamisergomeetrit mida saaks uuringutes kasutada. 
Seetõttu pole aerutamisergomeeter kõigile treeninguteks ega ka treeningute tulemuslikkuse 
kontrolliks kasutatav. 
Korrelatsioonanalüüsil selgus, et statistiliselt oluline seos oli koormustesti aja ja 3000 m 
jooksutesti vahel (r= - 0,69). Samas aga 3000 m jooksutesti aeg korreleerus oluliselt (p<0,05) 
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VO2max/kg näitajatega (r= - 0,67). 3000 m jooksutesti aeg oli parem kergematel sportlastel (r= 
0,46) ja väiksema KMI-ga sportlastel (r= 0,43). VO2max (l/min) väärtused olid aga statistiliselt 
usutavas seoses (p<0,05) maksimaalse surumise (r= 0,76) ja maksimaalse vastu lauda 
tõmbega (r= 0,65) ning samuti kehakaaluga (r= 0,88). Sellest tulenevalt võib oletada, et 
suuremad ja raskemad sportlased sooritasid jõutestid paremini, samas ka maksimaalse 
hapnikutarbimise väärtused on suurematel sportlastel kõrgemad (Someren, 2000). Nii 
jooksutestil, kui ka koormustesti, kus sportlastel tuleb oma keharaskust kaasas kanda, 
saavutavad paremaid tulemusi kergemad sportlased. Samas aga aerutamises istub aerutaja 
süstas ning liigutab süsta edasi põhiliselt ülakeha lihaste jõu abil ning sellest tulenevalt on 
jõunäitajate tähtsus olulisem ning oleks vaja koormustesti sooritada aerutamisergomeetril või 
vee peal. 
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6. JÄRELDUSED 
Antud töö põhjal saab teha järgmised konkreetsed järeldused: 
1. Antropomeetrilistelt näitajatelt olid antud uuringus osalenud aerutajad sarnase  
pikkuse ja kaaluga, võrreldes teiste rahvusvahelise klassiga aerutajatega, kuid pikemad 
ja raskemad võrreldes Eestis varem uuringutes osalenud sportlastega. 
2. Jõunäitajates olid antud uuringus osalenud aerutajad küll paremad Eestis varasemates 
uuringutes osalenud aerutajatest, kuid jäid alla teistele rahvusvahelise klassi 
aerutajatele. 
3. Ettevalmistusperioodi treeningute suur aeroobsete treeningute maht parandas oluliselt 
maksimaalse hapnikutarbimise näitajaid ja 3000 m jooksutesti läbimise kiirust, kuid 
jõunäitajates olulist paranemist ei toimunud. 
4. Aerutajate töövõime paranemine sõltub nii füsioloogilistest kui ka jõunäitajatest, 
millest tulenevalt on oluline arendada aerutamistreeningutel nii vastupidavust kui ka 
jõuvõimeid. 
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SUMMARY 
Kayakers functional performance changes during preparatory period. 
Kayakers in preparatory period mainly develope endurance and aerobic abilities. The aim of 
this study was to determine Estonian kayakers functional and physiological parameters at the 
beginning and in the end of the preparatory period. Consequently to examine changes in the 
parameters during the preparatory period and evaluate training effectiveness. 11 male 
kayakers participated in this study. The following anthropometrical parameters were used to 
characterize: height (cm), body mass (kg), BMI (kg/m
2
). The following general performance 
tests were used: 3000 meters run, bench press 1 repetition maximum, prone bench pull 1 
repetition maximum, bench press 30 kg in 2 minutes, prone bench pull 40 kg in 2 minutes. 
The following physiological parameters were used: the time of completing test, anaerobic 
threshold, anaerobic threshold pulse, VO2max, VEmax, VO2max/kg, maximum heart rate and 
Wmax. 
The results of the research indicated that: 
1. Anthropometrical indicators in this study were almost same like the international class 
kayakers, but athlets were taller and heavier compared to the earlier studies in Estonia. 
2. Functional parameters were better in this study than the parameters what were 
mesured in early studies with Estonian kayakers, but were lower than the international 
class kayakers.  
3. High level of  aerobic training in preparatory period significantly improved the 
maximum volume of oxygen consumption indicators and in 3000 meters runtest, but 
there was no significant improvement in strenght parameters. 
4. Kayakers performance increasing during the preparatory period is based on 
physiological parameters improvement, but power parameters did not have any 
significant role whit that improvement. 
